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  Qu’as-tu fait, ô toi que voilà
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        AVERTISSEMENT


        

          Les indications données dans cet ouvrage tiennent compte des résultats obtenus par divers chercheurs, par des tests et de nombreux contrôles effectués.


          Les conclusions reproduites ici sont donc le reflet d’études sérieuses menées consciencieusement. Pour toute utilisation des produis décrits dans ce livre, il est conseillé de lire attentivement le mode d’emploi accompagnant ceux-ci et de demander conseil à un médecin ou à un pharmacien. En aucun cas, l’éditeur et l’auteur de cet ouvrage ne pourront être tenus pour responsables des conséquences d’une application incorrrecte ou imprudente de l’usage des produits ou des méthodes présentés dans cet ouvrage.


        


      


    


  









  L’obsession du cholestérol


  

    10 millions de Français font la tête en arrivant au travail parce que leur taux de cholestérol n’est pas bon. 5 millions prennent des médicaments pour le traiter. Le médicament Crestor donne mal partout. Les personnes concernées suppriment dans leur alimentation tout ce qu’ils aiment. Ils pensent ainsi que leur vie sera meilleure.


    Les chiffres à ne pas dépasser sont connus de tous. La problématique est que, sous couvert d’intention de bonne santé publique, les laboratoires pharmaceutiques baissent inexorablement les plafonds à ne pas atteindre, vendant ainsi davantage de médicaments. Il n’y a pas si longtemps, le taux de mauvais cholestérol à ne pas dépasser était de 1,5 g ; il y a peu de temps, il fut de 1 et maintenant on parle de 0,8 ! Personne n’est en dessous de 0,8 : chacun serait-il contraint à un médicament ?


    Et pourtant, le mauvais cholestérol s’associe au calcium pour construire un conglomérat indestructible qui bouche nos artères, de plus en plus. C’est une réalité aussi ! 70 % de la population a au moins un risque cardio-vasculaire : tabac, trop de cholestérol, hypertension, obésité ou surpoids, sédentarité.


    Faisons connaissance…


  









  Qu’est-ce que le cholestérol ?


  

    Le cholestérol fait partie des lipides. Ce stérol se trouve dans toutes les cellules de l’organisme, donc aussi dans le sang. Il travaille à la synthèse des membranes de nos cellules et également à la composition de certaines de nos hormones (adrénaline, cortisol). Il est produit en particulier dans le foie et provient aussi de l’alimentation (viandes, produits laitiers, œufs, fruits de mer et poissons). Une quantité suffisante est nécessaire au maintien de la bonne santé, l’organisme en a besoin pour fonctionner. La qualité de ce cholestérol dépend de la qualité et de la quantité des gras ingérés. En revanche, un excès est inévitablement néfaste.


    Trop de cholestérol entraîne une accumulation de gras dans les vaisseaux sanguins, ce qui obstrue la circulation sanguine et cause un arrêt ou explosion du cœur si les vaisseaux obstrués sont ceux qui amènent le sang au cœur, ou un accident vasculaire cérébral si les vaisseaux obstrués sont ceux qui amènent le sang au cerveau.


    


      Il y a deux types de cholestérol


      

        

          • Le cholestérol des lipoprotéines de faible densité appelé LDL. Il est dit « mauvais » car il cause des dépôts de gras dans les vaisseaux sanguins, ce qui peut nuire à la circulation sanguine et engendrer une crise cardiaque ou un accident vasculaire cérébral. Il faut donc essayer de maintenir ce taux sanguin de cholestérol LDL le plus bas possible.


        


        

          • Le cholestérol des lipoprotéines de haute densité appelé HDL. Il est dit « bon » car il débarrasse les vaisseaux sanguins du mauvais cholestérol. Ce cholestérol HDL assure donc une protection contre les maladies du cœur. Il est bon que son taux soit élevé.


        


      


      Moyen mémo technique pour les différencier : retenir H comme haut, par opposition à bas.


      Le taux de cholestérol dans le sang augmente jusqu’à 50 ans, puis baisse à nouveau chez l’homme et continue d’augmenter chez la femme.


    


    

    

      Trop de mauvais cholestérol bouche les artères


      C’est le sang qui fabrique les plaques athéromateuses, lesquelles obstruent les artères. Ce sont des surcharges composées de calcium et de mauvais cholestérol. Les premières manifestations frappent l’aorte et les coronaires.


      Le taux de cholestérol doit se situer entre 1,7 g et 2 g et non pas plus, comme annoncé par certains laboratoires d’analyses de sang. A l’hôpital de la Pitié Salpetrière à Paris, dans les services d’endocrinologie, on assure qu’avec ces taux, on ne « fait » pas d’accident coronarien, même si les autres facteurs de risque comme le tabac et l’hypertension existent. A 1 % de réduction du taux de cholestérol excédentaire dans le sang, correspond 2 % de baisse de la fréquence des accidents cardio-vasculaires. Le groupe de Recherche sur l’épidémiologie de l’artériosclérose (G.R.E.A.) a démontré que les maladies cardiaques étaient 4 fois plus fréquentes chez les personnes à plus de 2,6 g de cholestérol dans le sang que chez les personnes ayant moins de 2 g.


      Cependant, « le cholestérol est le chef d’orchestre du métabolisme des lipides, précurseur des hormones sexuelles et cortico-surrénaliennes, composante essentielle de la bile » comme écrit André Roux, hygiéniste nutritionniste. Les lipoprotéines de densité élevée HDL véhiculent le bon cholestérol. La faculté de solubiliser le cholestérol et de transformer les acides gras saturés en phospholipides combustibles dépend de l’équilibre bio-électronique du terrain sanguin. Celui-ci est conditionné par la qualité des aliments. Les femmes avant la ménopause ont plus de chance que les hommes sur ce terrain : les oestrogènes, ces hormones féminines bien connues, augmentent le « bon » cholestérol HDL et donc protègent des risques d’infarctus.


      Si l’on énonce le problème du cholestérol, c’est que les maladies cardio-vasculaires sont tristement à l’honneur : elles entraînent le décès de plus d’un tiers des Français. Un français sur deux a une maladie de cœur ou des artères. Ceci est le lot de tous les pays dits les plus civilisés. C’est la rançon de ce qu’on appelle le progrès…


      Deux substances jouent un rôle primordial dans la prévention des maladies cardio-vasculaires : le collagène qui permet d’avoir de bonnes parois circulatoires et l’élastine qui, comme son nom l’indique, leur donne toute leur élasticité.


    


    

    

      La carence en cuivre


      Lors de la 30e conférence annuelle sur la nutrition au Texas en 1975, le Docteur Haris a déclaré qu’en l’absence de cuivre dans les jeunes années, les vaisseaux sanguins présentent des points faibles, comme des trous laissés dans un mur de briques. Ces trous créent des ruptures cardio-vasculaires vers l’âge de 50 ans où la pression due au cholestérol est la plus forte. Le Docteur Leslie M. Klevay dit qu’une alimentation insuffisante en cuivre élève le taux de cholestérol sanguin et contribue à l’artériosclérose.


      L’alimentation d’aujourd’hui est en général carencée en minéraux. Elle peut donc l’être en cuivre. Nous consommons beaucoup de pain blanc et insuffisamment de graines germées, de légumes verts, c’est pour cela que nous manquons de cuivre.


      Le Nutrition reports International de mars 1975 et l’American journal of clinical nutrition de juillet 1975 nous informent : « Dans les pays industrialisés, où les maladies de cœur sont la principale cause de décès, beaucoup de lipides et de sucres, peu de fibres, des eaux douces débarrassées de leurs minéraux, ajoutés au tabac, à l’hypertension et l’absence d’exercice sont les autres facteurs principaux de risques de maladies de cœur ». D’autres études aux Etats-Unis ont montré que la ration en cuivre prise journellement, était très inférieure aux besoins de 2 milligrammes.


      Hélas, en plus d’un déficit en cuivre, notre alimentation moderne dite raffinée, entraîne d’autres carences. Déjà, sans cuivre, pas d’assimilation de fer, donc pas de fer. Si l’on consomme trop de zinc, il y a conflit d’influence avec le cuivre dans les intestins. Chez les malades sous médicaments, on a pu observer que le taux de cuivre baissait au fur et à mesure que le taux de zinc augmentait.


      Par ailleurs, l’augmentation du taux de triglycérides circulant, la perturbation de l’équilibre des fractions du cholestérol, créent le diabète. Il est à noter que ces facteurs triplent le risque cardio-vasculaire.


      Voici une nouvelle raison – s’il en était besoin ! – de ne pas prendre les minéraux en médicaments. En effet, la prise sous la forme de fruits et légumes ne crée pas ces inconvénients. Les aliments riches en zinc sont aussi riches en cuivre comme le foie, les fruits secs, les haricots et les pois. Vous voyez que la nature est bien faite.


      Nos grands-mères ne se posaient pas de questions : les ingrédients qu’elles utilisaient étaient complets et comportaient le bon équilibre cuivre-zinc. Les aliments naturels sont riches en cuivre, les aliments raffinés n’en ont pas. La farine raffinée sert à fabriquer le pain, les pâtes, les biscuits, tout ce que les Français adorent. Il faut pourtant manger des aliments complets, riches en cuivre : les bonnes graisses, les noix, les pois, les haricots, les champignons, les avocats, tous les légumes verts, le foie de bœuf. Il n’y a pas lieu de rechercher de complément alimentaire de cuivre. Si l’on mange des légumes et fruits secs chaque jour, comme je le préconise dans cet ouvrage, l’apport en cuivre sera largement suffisant.


    


    

    

      Mon expérience personnelle


      Un ami me rencontre un jour et me demande conseil pour normaliser son taux de cholestérol. Celui-ci est – paraît-il – mauvais mais c’est de famille. Il prend 7 cachets par repas et n’en tolérera de ma part qu’un de plus. Il ne supporte pas l’idée de se mettre au régime, comme il dit, donc de réformer son alimentation. Je lui réponds donc que, devant tant d’ouverture, je déclare forfait ! Puis, pris de remords, je lui note sur un papier cette huile d’olive de première pression à froid. Cela le satisfait car s’il ne s’agit que de changer de rayon d’approvisionnement au supermarché ! Un mois plus tard, il me rencontre à nouveau avec un taux normal et surtout des jambes légères comme il n’en avait jamais connues.


    


    

    


      Les radicaux libres


      Ce sujet est très à la mode ces temps-ci en matière de communication de santé. Il est vrai qu’il s’agit d’une réalité qu’il est important de connaître.


      Les radicaux libres sont des molécules errantes, qui sont instables et essaient en permanence de se fixer sur des éléments biochimiques sains qu’elles rencontrent. Leur instabilité résulte du fait qu’elles ont un électron de rencontre, un peu comme une « âme en peine de cœur », qui leur conférera alors la stabilité. Elles proviennent par exemple de molécules d’eau qui se brisent et libèrent des radicaux libres possédant des électrons libres disponibles. Leur vie ne dure que quelques micro-secondes. La réaction « d’accouplement » avec l’électron choisi est une réaction vive qui entraîne une série en chaîne de milliers de molécules dans l’organisme. Les lipides ainsi attaqués s’oxydent et créent des toxines, poisons de l’organisme.


      Les radicaux libres contribuent au vieillissement prématuré de l’organisme, donc participent à des maladies telles que le cancer, l’artériosclérose et les maladies dégénératives.


      L’organisme fabrique ces radicaux libres selon un processus contrôlé chez un sujet sain. C’est un processus d’autorégulation entre la production et la destruction. Souvent, surtout de nos jours où la pollution est omniprésente, ce processus est déséquilibré et il y a vieillissement prématuré de l’organisme.


      Nous vivons en plein paradoxe. Notre société a été capable de progrès médicaux considérables. Des opérations chirurgicales allongent la vie en intervenant rapidement de façon salutaire. Dans un tel contexte, nous devrions tous passer le cap de 100 ans. Mais les cellules de notre organisme vieillissent prématurément. L’un des deux phénomènes détruit l’autre. Certains peuples retirés dans la brousse ou la montagne vivent plus sainement mais ne bénéficient pas de certains progrès médicaux. Nous, par contre, usons et abusons de la médecine et des médicaments, mais les radicaux libres nous font vieillir prématurément. Le deuxième paradoxe, et le plus grave, est que nous savons tout cela, mais que nous prenons que très peu de mesures pour progresser, qui, de plus, sont souvent contradictoires. Il semble que vendre, vendre et vendre encore des milliards de médicaments soit devenu le seul objectif !


      Les conséquences de cette errance des radicaux libres sont l’apparition des lipofucines au niveau cutané et cérébral. On détecte cette réalité dans ces petites tâches brunes qui apparaissent par exemple sur la peau externe de la main à partir d’un certain âge. Le métabolisme des protéines est aussi perturbé et avec lui la structuration de l’organisme.


      Comment combattre ce phénomène ? Il s’agit d’un phénomène oxydant (semblable à la rouille). A titre d’exemple, citons quelques maladies graves où les mécanismes d’oxydation sont prépondérants : fixation du mauvais cholestérol et infarctus, cirrhose du foie, arthrose, arthrite, maladie d’Alzheimer, artériosclérose, emphysème, cataracte. Toute action antioxydante est donc bénéfique. Participent à cette action les vitamines du groupe B, notamment B1, B2, B6, les vitamines C et surtout E, ainsi que la vitamine A. Le zinc, le fer, le cuivre et surtout le roi sélénium ont une action prépondérante. Les compléments alimentaires naturels ont donc ici leur place de choix !


      Il faut aussi éviter certaines circonstances néfastes comme les séances de radiothérapie, la prise d’alcool, de tabac, les expositions exagérées au soleil, une surconsommation de médicaments, un mauvais équilibre en minéraux et oligo-éléments.


      Encore une fois, seule la vie saine peut prévenir la prolifération des radicaux libres.


    


    

    

      L’hypertension


      Le nombre d’hypertendus est énorme. L’hypertension est un facteur important d’accident cardio-vasculaire. Parmi les autres risques, on peut citer l’obésité, le diabète, la mauvaise élasticité des artères, la surcharge du sang en acide urique, triglycérides et cholestérol, le tabac, le terrain héréditaire peut-être, le stress permanent. L’hypertension – c’est presque de la plomberie ! – est une tension trop forte sur les parois artérielles. Attention danger pour les « tuyaux » ! Pensons au tensiomètre, à sa façon de mesurer la tension ! Cette tension est trop forte si les artères manquent d’élasticité, si le sang n’est pas assez liquide, ou si le cœur pompe le liquide avec tension.


      La pression systolique (premier chiffre) est la pression juste après la contraction du cœur. La pression diastolique (deuxième chiffre) est la pression la plus faible au cours du cycle. Evidemment, la signification de ce deuxième chiffre a autant d’importance que celle du premier. Ces deux chiffres doivent avoir le rapport maximum suivant : 14/9, 13/8,5, 12/8. Au-dessus de 14/9, on est en présence d’hypertension.


    


    

    

      Les athéromes


      Le cœur propulse le sang dans les artères. L’artériosclérose est le durcissement des artères. Le sang a alors plus de mal à circuler. Si des plaques appelées athéromes obstruent le passage, le sang est freiné. Ces athéromes sont un conglomérat de calcium et de mauvais cholestérol en excès. Et si le cœur a une faible énergie, il propulse le sang sans force. Si l’organisme présente toutes ces anomalies à la fois, c’est Waterloo !


    


    

    

      Les déséquilibres du pH dans le corps humain


      Le déséquilibre acido-basique crée des dysfonctionnements par des surcharges de toxines et déchets où prolifèrent microbes, micro-organismes néfastes, parasites. Dans cet état, les oxygénations et la circulation se font mal. Les tissus s’abîment et commence alors la dégénérescence comme l’arthrose, les ulcères, les rhumatismes, le diabète, l’obésité, les migraines chroniques, les maladies de peau, les troubles nerveux, les fermentations intestinales, les sinusites chroniques, le mauvais cholestérol, etc… tout ce que nous n’avons pas en venant au monde.
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